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Приобщение студенческой молодежи к физической культуре – важное сла-
гаемое в формировании здорового образа жизни. Наряду с широким развитием и 
дальнейшим совершенствованием организованных форм занятий физической 
культурой, решающее значение имеют самостоятельные занятия физическими 
упражнениями. 
В УрГЮУ как и еще в двух юридических вузах страны (Московский госу-
дарственный юридический университет; Саратовский государственный юриди-
ческий университет), приказом Министерства образования №464 от 4 мая 2010г. 
был утвержден федеральный государственный образовательный стандарт выс-
шего профессионального образования по направлению подготовки 030900 юрис-
пруденция (квалификация (степень) «бакалавр»), в котором не предусмотрена 
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физическая культура, как обязательная дисциплина, а есть пункт №7.10, в кото-
ром значится, что «вуз обязан на протяжении всего срока обучения обеспечить 
студента занятиями физической культурой самостоятельно и под руководством 
преподавателя во внеучебное время на спортивных сооружениях, отвечающих 
современным требованиям». 
Нами был проведен педагогический анализ (методом анкетирования) по ре-
зультатам которого выяснилось, что 89% студентов первого курса желают зани-
маться популярными видами спорта, под руководством преподавателей (баскет-
бол, волейбол, футбол, теннис, хоккей, плавание, фитнес и другие популярные 
виды спорта) и на спортивных сооружениях, отвечающих современными требо-
ваниям. Но в условиях малооснащенной материально спортивной базы УрГЮУ 
только 12% студентов занимаются урочной формой организации физической 
культурой под руководством преподавателей в сформированных группах. 
Остальные студенты по результатам анкетирования занимаются самостоятельно 
в тренажерных залах; на открытых футбольных площадках; в ближайших парках 
и скверах на ближайших стадионах при условии бесплатного входа, и плоскост-
ных сооружениях; на дворовых площадках, где все доступно и бесплатно и нет 
пресловутого регламента подобного урочной формы занятия. 
Студент первого курса желает после четырех трудных «пар» занятий (8 ака-
демических часов) ликвидировать «дефицит сна», а в 19-20 часов местного вре-
мени потренироваться самостоятельно без преподавателя и без регламента, то 
есть не обязательно полтора часа, а достаточно, быть может, 15 минут, но еже-
дневно. В настоящее время существует большое количество систем физических 
упражнений, в которых преподаватель не компетентен и не повышает квалифи-
кацию в расширении знаний этих систем. С тех пор как появился интернет каж-
дый студент сам себе тренер.  
И если студенту вуз не предоставляет современных спортивных сооружений 
и занятий популярными студенческими видами спорта, студент выбирает си-
стему самостоятельных занятий. Но у студентов нет опыта планирования объема 
и интенсивности физических упражнений с учетом умственной учебной 
нагрузки.  
Планирование самостоятельных занятий студентам лучше осуществлять 
под руководством опытных преподавателей или тренеров. 
Перспективные планы самостоятельных занятий целесообразно разрабаты-
вать на учебный год, в зависимости от состояния здоровья, медицинской группы, 
уровня физического развития и физической подготовленности. Формирование 
сознательного отношения к самостоятельным занятиям физической культурой 
как необыденной форм удовлетворения потребности поддержания здоровья и 
физического самосовершенствования требует создания в вузе условий, стимули-
рующих реализацию этой потребности.  
Без участия в соревнованиях немыслима плодотворная самостоятельная тре-
нировочная работа. Сегодня не просто привлечь большинство наших студентов 
к участию в массовых спортивных мероприятиях вне рамок учебного процесса. 
Один из путей решения этой проблемы – развитие популярных студенческих ви-
дов спорта. 
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Учебная деятельность студентов высших учебных заведений является од-
ним из наиболее интеллектуально и эмоционально напряженных видов деятель-
ности. Повышенная мобилизация внутренних ресурсов, их перенапряжение мо-
гут приводить к сбоям в процессах психологической адаптации и, как следствие, 
нарушениям психического и соматического здоровья. Период обучения оказы-
вает значительное влияние на формирование личности, следовательно, проблема 
учебного стресса у студентов весьма актуальна.  
Под стрессом мы, вслед за В.А. Бодровым, понимаем функциональное со-
стояние организма и психики, которое характеризуется существенными наруше-
ниями биохимического, физиологического, психического статуса человека и его 
поведения в результате воздействия экстремальных факторов психогенной при-
роды (угроза, опасность, сложность или вредность условий жизни и деятельно-
сти). Не всякое воздействие вызывает стресс. Слабые воздействия не приводят к 
стрессу, он возникает лишь тогда, когда влияние стрессора превосходит обыч-
ные приспособительные возможности индивида. Стресс может возникнуть в тех 
случаях, когда внешняя ситуация воспринимается индивидом как предъявление 
требования, угрожающего превысить его способности и ресурсы. Таким обра-
зом, стресс возникает только тогда, когда студент оценил, что внешнее и внут-
реннее требования вызывают чрезмерное напряжение сил или превосходят его 
ресурсы. Данная сторона стрессорных реакций на социогенные факторы подчер-
кивает необходимость личностного подхода к данной проблеме. 
Выявлен целый спектр факторов возникновения учебного стресса у сту-
дентов вуза: большая учебная нагрузка, жизнь вдали от родителей, неумение пра-
вильно организовать свой режим дня, нерегулярное питание, нежелание учиться, 
разочарование в профессии, строгие преподаватели и др. Для студента вуза про-
блемами и трудностями также могут быть следующие факторы: недостаток сна; 
